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PALAVRAS INICIAIS 

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro está publicado. 

AVISO LEGAL 


O conteúdo deste material é fornecido apenas para fins informativos e 
educativos e não pretende ser de cunho médico nem de diagnóstico ou 
prescrição de qualquer outra área. 

A disponibilidade deste livro está baseada no completo entendimento de 
que não oferece nenhum tipo de prescrição médica ou de qualquer outra 
área. Não substitui a orientação médica e/ou prescrições de profissionais 
da área da saúde e outras, assim como não tem a intenção de ser usada 
como tratamento para qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 

É imperativo que antes de começar qualquer plano alimentar ou 
treinamento, inclusive descritos nesse livro, você tenha a aprovação 
completa de um nutricionista e um educador físico. Mesmo que você não 
tenha problemas de saúde conhecidos, é aconselhável consultar um 
médico antes de fazer grandes mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegação 
que eles possam ter contra o e-book “GUIA BARRIGA DE SONHO” ou 
da equipe distribuidora do material, como resultado de qualquer lesão ou 
doença futura incorridos no uso, ou mau uso, deste. 


VOCÊ PRECISA DE UM MÉDICO, DE 
UM NUTRICIONISTA E DE UM 


EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com 
um MÉDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E 
ESCLARECER as pessoas sobre assuntos de grande importância para a 
qualidade de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais as 
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informações que aqui constam substituem a CONSULTA com 
especialistas. 

A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de exames 
complementares individualizados são a base de um acompanhamento 
rigoroso. Cada indivíduo possui indicações específicas, orientações 
nutricionais, dosagens de medicações e suplementos individualizados e 
prescrição de um programa de treinamento que fazem parte de um 
tratamento personalizado. 
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O QUE VOCE PRECISA SABER 
ANTES DE SEGUIR EM FRENTE 


"Jamais considere seus estudos como uma obrigação, 
mas como uma oportunidade invejável para aprender a 
conhecer a influência libertadora da beleza do reino do 
espírito, para seu próprio prazer pessoal e para proveito 
da comunidade à qual seu futuro trabalho pertencer." 

Albert E inste in 


Este livro é o resultado de anos de estudo e prática do meio pelo qual 
realizo o meu propósito e minha missão de vida: levar felicidade e 
qualidade de vida através da saúde e do esporte. É o resultado da minha 
experiência prática adquirida ao longo de anos no esporte como atleta e, 
no trabalho, com pessoas reais, que têm problemas e sonhos reais. 

Este livro expressa minhas visões, opiniões, crenças do que considero 
qualidade de vida e como adquiri-la, e que não são verdade absoluta, 
pois a ciência da saúde está em constate progresso e evolução, além de 
existirem muitos caminhos para se chegar ao mesmo resultado. 

É um livro que contém o conhecimento que considero básico e 
necessário para que você tome as rédeas sobre a sua saúde. A 
consequência natural será perder gordura e ganhar massa muscular e 
conquistar o corpo que você deseja. O livro não pode ser tão curto e 
simplificado a ponto de pecar por informações incompletas, nem tão 
longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Nenhum fato ou fenômeno citado foi criado ou descoberto por mim. O 
que você vai ler é minha interpretação das descobertas e resultados já 
observados e publicados no mundo científico. 
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O QUE ESPERAR DESSE GUIA? 


O objetivo maior deste Guia é contagiar você a conquistar um estilo de 
vida prazeroso e apresentar norteadores relacionados à Boa Cabeça, à 
Boa Alimentação e à Boa Aptidão Física, baseados na minha experiência 
pessoal e profissional. Ele contém o conhecimento que considero básico 
e necessário para que você tome as rédeas sobre sua saúde. 

Procuro oferecer a você uma linha de raciocínio, uma estrutura pela qual 
fique claro o que de fato é importante e prioritário. O livro não pode ser 
tão curto e simplificado a ponto de pecar com informações incompletas, 
nem tão longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Para cada pessoa o processo de Health Coaching individual ganha uma 
forma diferente. Cada pessoa tem seu momento, sua forma de 
compreender o conteúdo, mas em geral é comum passarmos por todos 
ou por várias dessas etapas: 

s Identificar seus objetivos e o que existe por trás deles; 

S Identificar os recursos que você tem agora e quais são os que você 
precisa criar para atingir seus objetivos; 

s Identificar e aprimorar aspectos do seu comportamento e dos seus 
pensamentos que lhe atrapalham; 

S Conectar-se com aquilo que faz com o que você se sinta disposto 
e energizado diariamente; 

s Entender seu propósito, missão, valores, padrão mental e como 
relacioná-los com sua saúde, treinamento e alimentação. 
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GUIA DO SUCO VERDE 
PARA QUEM NÃO TEM 

TEMPO 

6 RAZÕES PARA USAR O SUCO 

VERDE 


O suco verde não é uma moda e nem um tratamento milagroso. 

Os sucos verdes são aqueles que misturam folhas verde-escuras com 
frutas e outros alimentos considerados funcionais. 

Eles agem como potentes catalisadores da eliminação de toxinas e 
fornecem ao organismo muitos nutrientes, ativando o metabolismo e 
auxiliando os órgãos como um todo. 

O suco verde: 

1. É detoxificante (elimina toxinas) 

2. É antiinflamatório 

3. Fortalece o sistema imunológico 

4. É termogênico (acelera o metabolismo) 

5. Auxilia no funcionamento intestinal 

6. É antioxidante (fornene vitaminas e minerais) 

Por isso contribuem para a promoção de saúde e a queima de 
gordura. 
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POR ONDE COMEÇAR 


Os sucos podem conter frutas, hortaliças, verduras, legumes e ervas 
medicinais misturadas a água filtrada ou água de coco. As possibilidades 
são infinitas! 

Em meio a tantas possibilidades, saber alguns ingredientes básicos 
ajuda na hora das compras. 


QUANDO TOMAR O SUCO VERDE? 


O melhor horário para ingerir o suco é em jejum após acordar. Com o 
estômago vazio há maior absorção dos nutrientes. Mas isso não quer 
dizer que você não possa utilizar em outros momentos do dia. 


3 DICAS PARA FACILITAR O 
PREPARO 


Com a correria do dia-a-dia muita gente comenta que não tem tempo 
para preparar seu suco verde ou até mesmo tem preguiça. 

Algumas dicas simples, práticas e rápidas podem ajudar para quem 
deseja consumi-lo, mas não tem tempo de prepará-lo diariamente. 


1. FAÇA CUBINHOS DE GELOS DE COUVE 

Coloque as folhas pré-cozidas no liquidificador com um pouco de água 
(para conseguir bater). Após, transfira o conteúdo para a forma de gelo. 
Depois, é só usar as pedrinhas de gelo de couve para fazer o suco 
verde. Deixar congelado por no máximo uma semana. 

A dica serve também para preparar outros tipos de cubinhos de gelo. 
Você pode, por exemplo, preparar um mix de folhas verde-escuras 
(exceto espinafre cru, pois é rico em oxalato) ou só de salsinha. 
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2. FAÇA SUCO VERDE CONGELADO 
O ideal é prepará-lo a cada três dias. 

Você pode fazer isso com várias receitas e variá-la a cada semana. 

Modo de preparo: 

s Bata tudo no liquidificador até formar uma pasta grossa. 

S Coloque em garrafas de 200 ml ou em forminhas de gelo 

s Congele rapidamente para não oxidar. 

s Retire na noite anterior mantendo em geladeira. 

s No dia seguinte, antes de beber, adicione 100 a 150 ml de água de 
coco ou água mineral ou filtrada. 


3. CORTE OS ALIMENTOS NA NOITE ANTERIOR 

Você pode deixar frutas e legumes já higienizados na geladeira na noite 
anterior. 

Mas, o ideal, para que se evite perda de vitaminas, como a vitamina C 
que é muito sensível, é os cortar na hora do consumo. 

Se por acaso você for comprar o suco já pronto, os métodos que 
preservam mais os nutrientes são os que usam prensagem a frio. Nesse 
método o suco é retirado dos alimentos de maneira lenta e por meio de 
um processo de prensagem especial, que mantém a temperatura 
necessária para preservar os nutrientes e enzimas e respeita a estrutura 
dos compostos, garantindo que nada se perca. Portanto, olhe o rótulo 
para conferir isso. 
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13 RECEITAS DE SUCO VERDE 


Em todas as receitas coloque um pouco da água e acrescente o restante 
aos poucos e procure liquidificar bem para não precisar coar. Só coe se 
for necessário. 


SUCO VERDE DE LIMÃO SICILIANO COM COUVE 


S 200 ml de água 

S Vz limão siciliano 

s 1 folha de couve (pré-cozida) 


SUCO DE MAÇA COM COUVE 

s 2 maçãs com casca e sem semente, cortada em pedaços 
s 1/2 limão (ou siciliano) 

S 200 ml de água. 
s 2 folhas de couve (pré-cozida) 

OBS: Corte as maçãs e retire suas sementes. 
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SUCO DE MAÇA VERDE E COUVE 

s 1 pedaço pequeno de erva doce fresca 
s 200 ml de água de coco (ou água). 

s 1 maçã verde com casca e sem semente, cortada em pedaços 
s 1 folha de couve grande (pré-cozida) 


SUCO VERDE DIURÉTICO 

s 1 folha grande de brócolis 

s Vz limão inteiro (polpa e casca) 

s Vz pepino japonês com casca em pedaços 

s 1 talo de salsão 

s 1 fatia grande de melão 

s 1 punhado de salsa 

s 200 ml de água de coco 


SUCO VERDE DE ABACAXI E PEPINO 

s 1 pedaço pequeno de pepino 
s 1 fatia de gengibre 
s 1 fatia média de abacaxi 
s 1 folha grande de couve (pré-cozida) 
s 200 ml de água de coco (ou água). 
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SUCO VERDE DESINTOXICANTE 


•X 1 folha de couve 
s suco de 1 limão 
S 150 a 200 ml de água 

s 1 maçã com casca e sem semente, cortada em pedaços 
s 1 talinho de erva doce 
s 1 punhado de hortelã e salsinha 


SUCO VERDE COM FRUTAS VERMELHAS 

s 1 xícara e meia de frutas vermelhas (morango, framboesa, amora) 
s 1 folha de couve (pré-cozida) 
s 150 ml de suco de laranja 
s 1 punhado de folhas de hortelã 


SUCO VERDE ENERGIZANTE 

s 1 punhado de agrião 

s 1 cenoura pequena cortada em pedaços 

s 1 pedacinho de gengibre 

s 1 colher (chá) de maca peruana 

s suco de 1 limão siciliano 

S 100 a 150 ml de suco de laranja. 
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SUCO VERDE ANTI INFLAMATÓRIO 


s 1 xícara de chá de mix de folhas verde-escuras (espinafre e couve 
devem ser pré-cozidos) 

s 1 xícara (café) de Aloe Vera 

s 1 maçã com casca e sem semente, cortada em pedaços 
s 1 colher (sopa) de semente de linhaça dourada 
s 1 punhado de hortelã 
s 1 punhado de alecrim 

SUCO VERDE COM MARACUJÁ, CHLORELLA E 

CLOROFILA 

S Vz maracujá 
s 1 col chá chlorella em pó 
s 100 a 150ml de água de coco 

s 1 maçã com casca e sem semente, cortada em pedaços 
s Clorofila congelada 


SUCO VERDE COM MORANGO E MELANCIA 

S 2 punhados de hortelã 
s 1 fatia de melancia 
S 4 morangos 

s 1 pedaço de gengibre (pequeno) 
s 1 pitada de canela 
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SUCO VERDE COM BRÓCOLIS 


s suco de 1 limão 
s 1 punhado de hortelã fresca 
s 150 a 200 ml de água de coco (ou água) 
S 2/3 xícara (chá) de brócolis 


SUCO VERDE COM MARACUJÁ 

s 1 maracujá 

s 1 folha grande de couve (pré-cozida) 
s 1 pedaço pequeno de pepino 
s 1 fatia fina de gengibre 
s 150 a 200 ml de água de coco (ou água) 
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